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    I T A L I A N O

Il vogatore richiede solo una minima manutenzione.
- Pulirlo con una spugnetta imbevuta d’acqua e sapone e asciugarlo con uno straccio asciutto.
- Verificare regolarmente il serraggio di tutte le viti.
- Il sistema di resistenza dipende dalla velocità: più si tirano velocemente i remi, più la resistenza è importante.
- Fare sostituire immediatamente ogni pezzo difettoso e non utilizzare l’apparecchio prima che sia completamente aggiustato.

MANUTENZIONE

Ha scelto un apparecchio Fitness di marca DOMYOS. La ringraziamo per la sua fi ducia.
Abbiamo creato la marca DOMYOS per permettere a tutti gli sportivi di restare in forma. Questo prodotto è creato da sportivi per sportivi.

Saremo felici di ricevere tutte le osservazioni e i suggerimenti riguardanti i prodotti DOMYOS.
Per questo il personale del suo negozio è a sua disposizione così come il servizio di concezione dei prodotti DOMYOS.

Potete trovarci anche su www.DOMYOS.com
Le auguriamo un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS sarà per lei un sinonimo di piacere.

Il vogatore è l’apparecchio di cardio-training più completo.
Oltre ai benefici cardio-vascolari e respiratori dell’esercizio, il vogatore sollecita una maggior parte della vostra massa muscolare.

• Principio di cardio training •
Con questo principio, si migliora la resistenza e la condizione fisica ne 
risente molto positivamente.
Si bruciano calorie favorendo così una perdita di peso della massa grassa.

• Principio di tonificazione muscolare •
Il vogatore permette di tonificare i muscoli delle cosce, della schiena e delle 
braccia.
Si nota anche la partecipazione degli addominali e delle spalle durante l’esercizio.

PRESENTAZIONE

1.  Leggere tutte le istruzioni di questo manuale prima di utilizzare 
il prodotto. Utilizzare il prodotto esclusivamente nelle modalità 
descritte in questo manuale. Conservare questo manuale per 
tutta la durata di vita del prodotto.

2.  Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto 
siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni per l’uso.

3.  Domyos declina ogni responsabilità relativa a reclami per lesioni 
o danni inflitti a qualsiasi persona o bene aventi per origine 
l’utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell’acquirente 
o di qualsiasi altra persona.

4.  Il prodotto è destinato esclusivamente ad un uso domestico. 
Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo 
o istituzionale.

5.  Utilizzare questo prodotto all’interno, al riparo da polvere 
e umidità, su una superficie piana e solida e in uno spazio 
sufficientemente ampio. Assicurarsi di disporre di uno spazio 
sufficiente per l’accesso e gli spostamenti attorno al prodotto 
in tutta sicurezza. Per proteggere il pavimento, sistemare un 
tappeto sotto il prodotto.

6.  È responsabilità dell’utilizzatore assicurare la corretta manu-
tenzione dell’apparecchio. Dopo il montaggio del prodotto e 
prima di ogni utilizzo verificare che le parti di fissaggio siano 
ben serrate e che non sporgano. Verificare lo stato dei pezzi più 
soggetti a usura.

7.  In caso di guasto del prodotto far sostituire immediatamente tutti 
i pezzi usurati o difettosi dal Servizio post-vendita del negozio 
DECATHLON più vicino e non utilizzare il prodotto prima della 
completa riparazione.

8.  Non posizionare il prodotto in un luogo umido (bordo di piscina, 
stanza da bagno…).

9.  Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi, 
indossare scarpe da ginnastica. NON indossare indumenti ampi 
o penzolanti che possano rischiare di rimanere impigliati nella 
macchina. Non indossare gioielli. 

10.  Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante l’esercizio.

11.  Se si prova dolore o si percepiscono vertigini durante l’esercizio, 
fermarsi immediatamente, riposarsi e consultare il proprio 
medico.

12.  Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal 
prodotto.

13.  Prima di intraprendere questo programma di esercizi è neces-
sario consultare un medico per assicurarsi che non sussistano 
controindicazioni; in particolare se non si pratica uno sport da 
diversi anni.

14.  Non cercare di riparare da soli il prodotto.

15.  Peso massimo dell’utilizzatore : 110 kg - 242 lb

16.  Non inclinarsi all’indietro alla fine del movimento. Non inarcare 
la schiena.

17.  È normale che i pistoni diventino molto caldi durante 
l’esercizio.

In caso di un uso intensivo, dai pistoni possono fuoriuscire delle 
particelle (gocce d’olio). È per questo che è preferibile prevedere 
una protezione sotto il vogatore.

AVVERTENZE
Avvertenza: per ridurre il rischio di gravi lesioni, leggere le importanti precauzioni per l’uso indicate qui sotto 
prima di utilizzare il prodotto.
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Il movimento del canottaggio può essere scomposto in tre parti: l’attacco, la passata nell’acqua e l’uscita. Questo movimento si effettua in modo fluido 
e ritmato, senza strappi.

Il Ritorno: il ritorno alla posizione di partenza si effettua contemporaneamente tirando sulle gambe e spingendo sulle braccia, espirando.

RICICLAGGIO : Il simbolo rappresentante un “cestino 
barrato” signifi ca che il prodotto e le pile in esso conte-
nute non possono essere gettati nei normali rifi uti urbani.
Sono oggetto di uno specifi co smaltimento. Portare le 
pile e il prodotto elettronico a fi ne ciclo di vita in uno 
spazio di raccolta autorizzato per riciclarli. Questa valoriz-
zazione dei rifi uti elettronici permetterà la protezione dell’am-
biente e della salute. 

-  Per aumentare l’intensità aerobica dell’esercizio, regolare i pistoni su una posizione piuttosto bassa ma effettuare l’esercizio con un ritmo rapido per almeno 
30 minuti. Per questo tipo di esercizio, allenarsi 3 volte a settimana.

-  Per aumentare la tonicità muscolare, regolare i pistoni su una posizione piuttosto dura ed effettuare l’esercizio con delle serie, interrotte da tempi di riposo, 
allenandosi a giorni alterni.

-  Iniziare sempre con un riscaldamento a un ritmo lento e una bassa resistenza per parecchi minuti. 

USO

IL  MOVIMENTO DEL  REMO

➊  L’attacco: La posizione
di partenza è con le 
gambe piegate, le mani 
sui remi, le braccia allun-
gate in avanti e le spalle 
distese.

➋  La passata nell’
acqua: l’utilizzatore 
spinge sulle gambe e 
a metà-corsa tira sulle 
braccia cominciando a 
inspirare.

➌  L’uscita: i gomiti sono riportati indietro, la 
gabbia toracica in espansione, inspirando. 
Le gambe sono tese ma le ginocchia non 
sono completamente bloccate. La schiena 
deve restare ben dritta (90° rispetto al voga-
tore). Soprattutto non inclinarsi all’indietro.

1.  Estrarre la console dal suo supporto, togliere il coperchio del vano pile 
che è situato sul retro del prodotto, mettere due pile di tipo AA o UM-3 
nell’apposito alloggiamento sul retro dello schermo.

2.  Assicurarsi del corretto posizionamento delle pile e del perfetto contatto 
con le molle.

3.  Riposizionare il coperchio del vano pile e la console assicurandosi 
che siano fi ssati bene.

4.  Se il display è illeggibile o si legge solo parzialmente, togliere le pile, 
aspettare 15 secondi e rimetterle a posto.

5. Se si estraggono le pile, la memoria della console si cancella.

CONSOLE  MULT I FUNZIONI
INSTALLAZIONE DELLE  P I LE  NELLA  CONSOLEFUNZIONI

CAL: Calcolo delle calorie consumate 
(Cal).
PULSE: Frequenza cardiaca (Bp/min).
STRIDES/MIN: Numero di ripetizioni 
al minuto.
CNT: Numero di ripetizioni.
TIME: Durata dell’esercizio (minuti)
SCAN: Comparsa delle informazioni 
alternativamente.
Tasto MODE/RESET: Permette di pas-
sare da una funzione a un’altra in 
senso antiorario.
Una lunga pressione (6-7 s) permette 
di resettare il contatore.

 Trasmettitore

 1. Parti e componenti

 CINTURA CARDIOFREQUENZIMETRO

 Cintura elastica  Pile al litio CR2032 3V  Guarnizione di tenuta  Coperchio di chiusura 
del vano batterie

 2. Inserimento della pila
 • Inserire la pila CR2032 in dotazione come illustrato di seguito.

 • Inserire per prima cosa la pila con il polo + verso l'alto.  

 •  Posizionare la guarnizione ed il coperchio di chiusura con i due 
punti piccoli allineati. Chiudere con una moneta.  

 Importante!
 Verifi care che il coperchio di chiusura sia ben serrato (circa 1/2 di 
giro) per evitare il passaggio della traspirazione o dell’acqua.

 3. Utilizzo della cintura 
 •  Prima di posizionare il trasmettitore sul petto, umidifi care i due 

elettrodi con acqua o gel a base d’acqua per garantire 
la corretta trasmissione del segnale.

 •  Sistemare la cintura cardiofrequenzimetro sul petto 
o sui muscoli pettorali, direttamente sotto allo sterno, 
con il vano batterie orientato verso l’interno.

 •  Regolare la cintura affi nché il trasmettitore conservi sempre un buon 
contatto con la pelle. Non stringerla troppo per evitare diffi coltà 
di respirazione. 

 •  Se la cintura cardiofreqenzimetro è aperta o posizionata male si rischia 
di ottenere una lettura errata o irregolare. 

    I T A L I A N O
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L’allenamento cardio-training è di tipo aerobico (sviluppo in presenza di ossigeno) e permette di migliorare la propria capacità cardio-vascolare. 
Più precisamente, si migliora la tonicità dell’insieme cuore/vasi sanguigni. L’allenamento cardio-training porta l’ossigeno dell’aria respirata ai muscoli. 
È il cuore che spinge questo ossigeno in tutto il corpo e in particolare ai muscoli che lavorano.

L’A L L ENAMENTO  CARD IO - TRA IN ING

Prendere il polso regolarmente durante l’esercizio è indispensabile per 
controllare il proprio allenamento. 
Se non si hanno strumenti di misura elettronica, ecco come fare:
Per prendere il polso, mettere 2 dite al livello:
-  del collo, o al disotto dell’orecchio, o all’interno del polso accanto al 
pollice

Non premere troppo: un’eccessiva pressione diminuisce il fl usso sanguigno 
e può rallentare il ritmo cardiaco. 
Dopo avere contato le pulsazioni per 30 secondi, moltiplicare per 2 per 
ottenere il numero di pulsazioni al minuto.

Esempio: 75 pulsazioni calcolate 150 pulsazioni/minuto.

CONTROLLARE  I L  POLSO

A - Fase di riscaldamento: sforzo progressivo
    Il riscaldamento è la fase preparatoria per qualsiasi sforzo e permette di 

ESSERE NELLE CONDIZIONI OTTIMALI per iniziare uno sport. Si tratta
di un METODO DI PREVENZIONE CONTRO GLI INCIDENTI TENDINO-
MUSCOLARI. Presenta due aspetti: RISVEGLIO DEL SISTEMA MUSCOLARE, 
RISCALDAMENTO GLOBALE.

1)  Il risveglio del sistema muscolare si effettua durante una SEDUTA DI 
STRETCHING SPECIFICO che deve permettere di PREPARARSI ALLO 
SFORZO: viene messo in gioco ogni gruppo muscolare, le articolazioni 
sono sollecitate.

2) Il riscaldamento globale permette di mettere progressivamente in azione il 
sistema cardio-vascolare e respiratorio allo scopo di permettere una migliore 
irrorazione dei muscoli ed un migliore adattamento allo sforzo. Deve es-
sere suffi cientemente lungo: 10 min. per un’attività sportiva di divertimento, 
20 min. per un’attività sportiva di competizione. Si noti che il riscaldamento 
deve essere più lungo: a partire da 55 anni e il mattino.

B - Allenamento
L’allenamento è la fase principale dell’attività fi sica. 
Grazie all’allenamento REGOLARE, è possibile migliorare la propria condi-
zione fi sica.
• Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza.
• Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza cardio-polmonare.

C - Ritorno alla calma
Corrisponde allo svolgimento di un’attività di debole intensità, è la fase progressiva 
di “riposo”. IL RITORNO ALLA CALMA assicura il ritorno “alla normalità” del sistema 
cardio-vascolare e respiratorio, del fl usso sanguigno e dei muscoli (che consente 
di eliminare effetti collaterali quali l’acido lattico, il cui accumulo è una delle 
principali cause di dolori muscolari, ossia crampi e indolenzimenti).

D - Stretching
Lo stretching deve seguire la fase di ritorno alla calma. Fare stretching dopo 
uno sforzo: Riduce la RIGIDITà MUSCOLARE dovuta all’accumulo di ACIDO 
LATTICO, “stimola” la CIRCOLAZIONE SANGUIGNA.

LE FASI DI UN’ATTIVITà FISICA

C A R D I O  T R A I N I N G

DECATHLON garantisce questo prodotto per pezzi e manodopera, in condizioni normali d’utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per i pezzi 
usurabili e la manodopera, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo scontrino di cassa.
L’obbligo di DECATHLON in virtù di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DECATHLON.
Tutti i prodotti per cui è applicabile la garanzia devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri autorizzati, in porto pagato, accompagnati 
dalla relativa prova di acquisto.
Questa garanzia non si applica in caso di:
• Danni causati durante il trasporto
• Utilizzo non corretto o utilizzo anomalo
• Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON
• Utilizzo a scopi commerciali.
Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e/ o le province.

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France

GARANZ IA 
Età

•  Allenamento all’80-90% e oltre, della 
frequenza cardiaca massima: 
Zona anaerobica e zona rossa riservata 
agli atleti esperti e specializzati.

•  Allenamento al 70-80% della frequenza 
cardiaca massima: 
allenamento di resistenza.

•  Allenamento al 60-70% della frequenza 
cardiaca massima: 
messa in forma/consumo privilegiato 
di grassi.

•  Allenamento al 50-60% della frequenza 
cardiaca massima: 
Allenamento/riscaldamento.

ATTENZIONE: AVVERTENZE 
PER GLI UTILIZZATORI

La ricerca della forma deve essere praticata 
in modo CONTROLLATO.
Prima di iniziare un’attività fisica non esitare 
a CONSULTARE UN MEDICO, soprattutto se: 
non si è praticato uno sport negli ultimi anni, 
si ha un’età superiore a 35 anni, non si è sicuri 
della propria salute, si sta seguendo un tratta-
mento medico.

Prima di iniziare un’attività fisica 
non esitare a 

CONSULTARE UN MEDICO

Zona d’esercizio
Pulsazioni al minuto  

    I T A L I A N O
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